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Nazwa przedmiotu

polskim
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Trening personalny dla potrzeb fizjoterapii
Personal training for the physiotherapy

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Fizjoterapia

1.2. Forma studiow

Stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

Jednolite magisterskie

1.4. Profil studiow*

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Kamil Markowski

1.6. Kontakt

kamil.markowski@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

polski

2.2. Wymagania wstepne*

Podstawy anatomii, fizjologii

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

¢wiczenia ksztaltujgce umiejetnosci praktyczne (CP)

3.2. Miejsce realizacji zaje¢

zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK/sala fitness

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

dyskusja, opis, instruktaz, ¢wiczenia praktyczne

3.5. Wykaz podstawowa

literatury

1. Galloway J. Maraton trening metodq Gallowaya, Wydawnictwo HELION
2012.

2. King I, Schuler L. Nowoczesny trening sitowy, Wydawnictwo Galaktyka
20109.

3. Rippetoe M., Baker A. Programowanie treningu sitowego, Wydawnictwo
Galaktyka 2019.

uzupelniajaca

1.rederick A., Frederick C., Stretching powieziowy, Wydawnictwo Edra 2015.
2.Humphrey L., Hanson K., Hanson K, Maraton metodq Hansonow,
Wydawnictwo Galaktyka 2014.

3.Mizera J., Mizera K, Dietetyka sportowa, Wydawnictwo Galaktyka 2017.
5.Rippetoe M. Zacznij od sity, Wydawnictwo Galaktyka 2018

6.Sieron D. Urazy i kontuzje treningu sifowego i fitness, Wydawnictwo
Edra2018.

7.Starrett K., Cordoza G, Bqdz sprawny jak lampart, Wydawnoctwo
Galaktyka 2015.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia(CP):

C1. Poznanie przez studenta podstawowych regul dotyczqcych prowadzenia zaje¢ indywidualnych z osobami o
szczegolnych potrzebach ruchowych
C2. Zapoznanie z zasadami planowania i programowania treningow personalnych dla potrzeb indywidualnych oraz
potrzeb malych grup osob w roznym wieku i o roznej sprawnosci fizycznej w zakresie aktywnosci fizycznej i zdrowego

stylu zycia.

C3. Uswiadomienie potrzeby nawigzywania relacji spolecznyvh w sposob prawidtowy postugujgc sie skutecznie
dostepnymi kanatami komunikacji z jednostkami i grupami spotecznymi.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia(CP):

Cele i zadania treningu personalnego, podstawowe pojecia, kierunki rozwoju.
Holistyczne ujecie zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna — zalecenia WHO, korzysci, formy.

Somatotypowanie.

Mobilnosé i stabilnosc.

Diagnostyka wad postawy — zespdf skrzyzowania gérnego.

Diagnostyka wad postawy — zespof skrzyzowania dolnego.

Stabilizacja centralna.

Zasady treningu personalnego.

. Zadania trenera personalnego.

. Sprzet wykorzystywany w treningu personalnym.

. Umiejetnosci ruchowe i Koncepcja Health-Related Fitness.
. Metody ksztattowania sity.

Metody ksztattowania wytrzymatosci.

. Planowanie treningu personalnego.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Symbole
k2 kierunkowych
< . . .
£ Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
w zakresie WIEDZY zna i rozumie:
W01 |psychologiczne i spoteczne aspekty postaw i dziatan pomocowych; FIZ]_B.W.2.
W02 | zagadnienia zwiazane z promocja zdrowia i fizjoprofilaktyka. FI17]_C.W.17.
w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:
UO01 | organizowa¢ dzialania ukierunkowane na edukacj¢ zdrowotna, promocj¢ zdrowia i profilaktyke FIZ]_B.UA4.
niepetnosprawnosci;
U02 | podejmowac dziatania promujace zdrowy styl zycia na ré6znych poziomach oraz zaprojektowaé FIZ]_C.U.17.
program profilaktyczny w zaleznosci od wieku, plci, stanu zdrowia oraz warunkoéw zycia pacjenta,
ze szczegblnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH jest gotow do:
K01 | dostrzegania i rozpoznawania wtasnych ograniczen, dokonywania samooceny deficytow i potrzeb | FIZ]_K5.
edukacyjnych;
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
. Inne —
Egzamin A Al Aktywno$é Praca Praca - .
Efekty ustny/pisemny* Kolokwium PR na zajeciach* wlasna* w grupie* Ealiceells
. praktyczne
przedmiotowe
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
C C Cc
WC...WP...WC...WP...WC...W WP
wo01 X
w02 X
uo1
uo2
K01

*niepotrzebne usunqgé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For-m,a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Wynik z kolokwium, zaliczenia praktycznego i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 61%-68%,
projekt programu profilaktycznego- treningu
* 3,56 | Wynik z kolokwium, zaliczenia praktycznego i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 69%-76%,
% projekt programu profilaktycznego- treningu
E 4 Wynik z kolokwium, zaliczenia praktycznego i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 77%-84%,
§ projekt programu profilaktycznego- treningu
g 4,5 | Wynik z kolokwium, zaliczenia praktycznego i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 85%-92%,
5 projekt programu profilaktycznego - treningu
5 Wynik z kolokwium, zaliczenia praktycznego i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 93 -100%,
projekt programu profilaktycznego- treningu

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 40
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w éwiczeniach(CP) 40 40
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 10
Przygotowanie do ¢wiczen(CP) 5 5
Przygotowanie do kolokwium, zaliczenia praktycznego 5 5
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji

(data i podpisy 0sob prowadzqgcych przedmiot w danym roku akademickim)




